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Suunnistustaito on oleellinen tekiji suunnistussuorituksessa. Suunnistustaito voidaan
jakaa perustaitoihin, toiminnan ohjaukseen ja suorituksen hallintaan. Perustaitoihin voi-
daan lukea vilinetekniikka, kartanluku, reitinvalinta, suunnassakulku ja oleellisten
kohteiden oivaltaminen. Toiminnan ohjaukseen sisiltyy sisdiset mallit ja toiminnan oh-
jauksen sisiltd sekd jatkuvaus. Suorituksen hallintaan kuuluu puolestaan itsetuntemus ja
suunnistussuorituksen hallinta. Taitoharjoittelun avulla voidaan kehittds suunnistustai-
toa. Suunnistuksen taitoharjoitukset voidaan jakaa suunnistusharjoituksiin, suorituksen
analysointiin ja mielikuvaharjoituksiin, Tamén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd
vaikuttaako taitoharjoittelun méérd ja laatu suunnistuksen kilpailumenestykseen. Sa-
malla tarkoitus oli selvittdd onko miesten ja poikien sekd naisten ja tyttGjen taitohar-
joittelussa eroja, Tarkoitus oli my®os selvittida tyypillisimmit taitoharjoitukset eri sarjois-
sa.

Tutkimukseen kuuluva kyselylomake saatekirjeineen lihetettiin 80:lle suunnistajalle.
Tutkimuksessa olivat mukana sarjat D18, D21, H18 ja H21 eli tyttdjen alle 18-
vuotiaiden sarja, naisten pi#sarja, poikien alle 18-vuotiaiden sarja ja miesten pafisarja.
Kyselylomake ldhetettiin 20:1le henkildlle jokaisesta neljéstd eri sarjasta. Koehenkilot
arvottiin mukaan tutkimukseen rankilistalta 2/2002 siten, etti suunnistajat olivat eri ta-
soisia. Taitoharjoittelu jaettiin tutkimuksessa suunnistusharjoituksiin, suunnistuskilpai-
luihin, karttojen analysointiin ja mielikuvaharjoitteluun. Tutkimukseen vastasi kaiken
kaikkiaan 46 henkildd eli vastausprosentti oli 57,5. Koehenkildiden vastausten perus-
teella jokainen sarja jaettiin vield kahteen ryhméiin fyysisen harjoittelun kokonaismé-
rin perusteella siten, ettd 1- ryhmé muodostui aina fyysisesti enemmén harjoitelleista ja
2-ryhm4 fyysisesti vahemmén harjoitelleista.

Naiset ja miehet tekivit merkitsevisti enemmén karttojen analysointeja kuin tyt6t ja
pojat. Miehet harjoittelivat fyysisesti merkitsevisti enemmén kuin pojat. Suunnistus-
harjoitusten médrdlld oli tilastollisesti merkitsevd yhteys rankisijoitukseen ryhmélld
D21-1. Kilpailujen méirin ja rankisijoituksen vililli ilmeni yhteys ryhmélld H21-2.
Kokonaistaitoharjoitteluméarin ja rankisijoituksen vililli oli puolestaan yhteys ryh-
milld D18-1. Tilastollisesti merkitsevéimpien tuloksien saamiseksi taytyisi koehenkild-
joukkojen olla suurempia, mutta jo nyt voidaan perustellusti sanoa, etti taitoharjoituksi-
en tekemisesti on hyotyd ajatellen suunnistuksen kilpailumenestystd. Tulosten perus-
teella erityisesti nuorten tulisi lisitd karttojen analysointien ja mielikuvaharjoitusten
mé#rdd, jotta suunnistustaito kehittyisi oman suunnistustaidon tason tiedostamisen
kautta paremmaksi jo nuorempana.

Avainsanat: Suunnistus, taitoharjoittelu, kilpailumenestys.
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1 JOHDANTO

Suunnistus on laji, jossa ratkaisee fyysisen kunnon lisdksi myds suunnistustaito sekd
psyykkinen puoli. Jos taitoa ei ole, mutta fyysinen kunto on kova, niin se ei riitd kovin-
kaan korkealle suunnistuksessa. Toisaalta, jos on taitava, mutta fyysinen kunto ei ole
aivan huipussaan, voidaan taidolla korvata puuttuvaa fyysistd kuntoa. Témén vuoksi on
erittiiin tirke#is, ettd suunnistajan harjoitteluun kuuluu pelkkien fyysisten harjoitusten

lisiksi my®ds harjoitteita, joiden tavoitteena on taidon parantaminen.

Suunnistustaito on melko monimutkainen késite ja sithen kuuluu useita osa-alueita. Sen
vuoksi suunnistustaidon harjoittamiseen on kéytettivissd kymmenid erilaisia harjoitus-
muotoja aina karttojen analysoinnista erilaisiin fyysisiin harjoitusmuotoihin asti. Yli-
pidnsi kaikki toiminta, jossa on mukana suunnistuskartta, kehittéi jollain tavalla suun-
nistustaitoa. T#ssid tutkimuksessa taitoharjoittelu jaetaan neljéén osaan:

1) suunnistusharjoitukset, 2) suunnistuskilpailut, 3) karttojen analysointi ja

4) mielikuvaharjoittelu.

Suunnistustaidon kehittimisen voidaan sanoa olevan yksi tirkeimmistd asioista, jotta
optimaaliseen suunnistussuoritukseen voidaan pidstd. Vaikka taitoharjoittelu on olen-
nainen osa suunnistajan jokap#iviisti harjoittelua, ei sitd ole kuitenkaan tutkittu lain-

kaan.

Témén tyon tarkoituksena onkin selvittdd onko taitoharjoittelun méérilld ja laadulla
yhteyttd suunnistuksen kilpailumenestykseen alle 18-vuotiaiden sarjassa suunnistavilla
tytoilld ja pojilla sekd pifisarjan miehilld ja naisilla. Lisdksi tutkimuksessa selvitetéén
tyttdjen ja naisten sekd poikien ja miesten taitohatjoittelussa ilmenevid eroavaisuuksia.
Tutkimuksessa luodaan myos malli eri sarjoissa suunnistavien urheilijoiden tyypilli-

simmin tekemist3 taitoharjoitteista.




2 SUUNNISTUSTAITO

Suunnistus on kestivyysurheilulaji, joka monipuolisen fyysisen kunnon liséksi vaatii
my®s ajatteluun liittyvid taitoja. Monista taitolajeista suunnistus eroaa siind, ettd suun-
nistajan kohdalla taitoja vaativat tilanteet eiviit koskaan ole samanlaiset lukuun otta-
matta ehki vilinetekniikkaa ja rastityskentelyd. (Kérkkédinen & Paikkonen 1986, 47.)
Suunnistustaito voidaan jakaa kolmeen paitekijéin eli perustaitoihin, toiminnan ohjauk-

seen ja suorituksen hallintaan (Nikulainen ym. 1995, 1-1).

2.1 Perustaidot

Perustaitojen hallinta antaa suunnistajalle edellytyksen suoriutua ratamestarin antamasta
suunnistustehtdvisti. Hyvi suunnistaja kiyttdd rinnakkain ja pagllekkdin kaikkia oppi-
miaan taitoja ja tekniikoita seké pystyy valitsemaan aina sopivimman ratkaisumallin tai

sen johdannaisen. (Kérkkdinen & Paskkonen 1986, 47.)

2.1.1 Viilinetekniikka

Vilinetekniikkaan kuuluvat suunnistajan ulospéin havaittava toiminta eli suunnistusvi-
lineiden késittely ja rastitydskentelyn mekaniikka. Sekunnit, jotka suoritusajasta voi-
daan hyvin vilinetekniikan avulla vihentds, kannattaa kéyttdd hyviksi. Kartta ja kom-
passi ovat suunnistajan tirkeimmit vilineet. Kartan késittelysséd on opittava itselle sopi-
vin kartan taittelutapa ja kartanlukutekniikka. Kompassin k#ytdssé oleellisinta on sen
rutiininomainen kayttd. (Nikulainen ym.1995, 3-38.)

Rastitydskentelyn on my6s tapahduttava automaattisesti. Oleellista rastitydskentelyssd
on se, etti rastille tultaessa on jo tiedettdvd ldhtosuunta. Néin voidaan sddstdd useita
arvokkaita sekunteja. (Nikulainen ym. 1995, 3-38.) Suunnistajan on myds osattava lei-
mata nopeasti milld puolella rastipukkia tahansa. Nykyisissd arvokisoissa voi olla jopa

25 rastia, ja esimerkiksi kolmen sekunnin tappio joka rastilla lisd4 kokonaisaikaa 1 mi-




nuutin ja 15 sekuntia, joka voi olla jo ratkaiseva tappio. (Kérkkdinen & Pédkkonen
1986, 54.)

2.1.2 Kartanluku

Kartanluku on yksi suunnistustaidon peruselementeistd. Kartan ja maaston keskingisesti
vastaavuudesta on oltava selked kisitys, jotta sujuva suunnistus on mahdollista. Kar-
tanluvulla ymmérretésin kartan perusteella tehtivid maastomaista mielikuvaa eli kartta-
kuvaa. Taitava kartanlukija ei lue kaikkia yksityiskohtia kartasta vaan hin keskittyy
nopean ja varman suunnistuksen edellyttimi#in oleelliseen tietoon. Taitavinkaan kar-
tanlukija ei voi aina edeti maksimaalisella fyysiselld kapasiteetillaan, vaan vauhtia on
hidastettava tai jopa pysdhdyttivd kokonaan tarkentaakseen karttakuvaansa. Taitavan
kartanlukijan erottaa heikommasta siind, ettd taitava joutuu hidastamaan vauhtiaan har-
vemmin ja vauhdin hidastumiset tai pysdhdykset ovat lyhytkestoisempia. Karttakuvan
muodostumisesta on tultava automaatio, joka virittyy aina, kun suunnistaja luo katseen-
sa karttaan. Automaatio on saavutettavissa vain lukuisilla harjoituskerroilla eri tyyppi-

sissd maastoissa ja tilanteissa. (Nikulainen ym. 1995, 3-1, 3-7, 3-9.)

Karttamerkkien tulkinnassa on eroja kokeneiden ja aloittelijoiden vililld. Aloittelijat
tulkitsevat tietyn karttamerkin aina samalla tavalla riippumatta maastotyypistd. Koke-
neilla suunnistajilla karttamerkkien tulkinta sen sijaan riippuu maastosta eli he saattavat
tulkita tismilleen saman karttamerkin eri lailla eri maastoissa. Téamé johtuu siitd, ettd
kokeneet suunnistajat kéyttivit karttamerkkien antaman tiedon liséksi myOs siséistd
tietoaan, joka on kehittynyt useiden erilaisten kokemuksien kautta. (Murakoshi 1990.)

Suunnistajat saattavat vilkaista aluksi koko radan tai rastivilin lipi ja muodostaa niistd
ennakkokisityksid. Kun joku alue kartalla ldhestyy, huomio alkaa kiinnittyméén yhd
enemmiin juuri kyseiseen osaan karttaa ja reitinvalintaongelmat ratkaistaan tarkemmin.

(Eccles ym. 2002b.)

Kokeneiden ja kokemattomien suunnistajien huomion kohdistumista ympéristén ja
kartan vililli on tutkittu tieteellisesti. Kokeneiden suunnistajien todettiin pystyvén ja-

kamaan huomionsa kahteen eri asiaan ilman, ettd kumpikaan kohde kérsii. Tdmé tar-




koittaa siti, etti eri tasoisten suunnistajien suunnistussuorituksissa ilmenevit erot johtu-
vat osittain kokeneiden suunnistajien kyvystd lukea karttaa vauhdissa, kun taas koke-
mattomat eivit tdhén pysty. (Eccles ym. 1999.)

2.1.3 Reitinvalinta

Reitinvalinnan tekeminen on tirked osa suunnistussuoritusta. Muutama ylimédrdinen
sekunti reitinvalintaa tehtiessi saattaa si#istdd useita minuutteja kokonaisajassa onnistu-
neen reitinvalinnan ansiosta. (K#rkkiinen & Pddkkonen 1986, 52-53.) Reitinvalinnan
viimeinen vaihe on rastinotto, joka tiytyy my®6s suunnitella erikseen. Rastinotolla tar-
koitetaan rastivilin loppuosaa, joka ulottuu viimeisestd selkedistd ja erottuvasta koh-
teesta rastille. Rastinoton suunnitelmaan kuuluu rastille tulon suunnitelma. Suunnistajan
tiytyy valita mistd suunnasta rastille saapuu, niin ettd rastin 16ytyminen on varminta ja

sujuvinta.

Rastinotossa on haettava rastikohdetta eiké rastilippua, silli rastikohde on aina rastilip-
pua suurempi. Rastinotossa on térked4, ettd osaa myos hahmottaa rastipisteen sijainnin
ympiristéon nihden. Ennen rastille tuloa on oltava ns. viimeinen varma kohde, joka on
selkedsti erotettavissa muusta maastosta. Téstd kohteesta suunnistetaan sitten tarkasti
rastille. Rastille tulovauhdin mé#rii aina rastin vaikeusaste. Kun rastinottoa opetellaan,
téytyy rastia lahestyttiessd vauhtia hidastaa, mutta kun taidot karttuvat niin my6s vauhti
rastille tultaessa kasvaa. (Kdrkkdinen & Paikkonen 1986, 52-53.)

Suunnistajien reitinvalintaa kisitelleessd tutkimuksessa saatiin selville, ettd kokeneille
suunnistajille seuraava rasti on yleensi reitinvalintavaiheessa huomion térkein kohde ja
sieltd muodostetaan suunnitelma kohti lihtSpaikkaa. Sen sijaan aloittelijat keskittivat
ensimmdisenii huomionsa yleensi lihtopaikkaan ja alkavat muodostamaan reitinvalin-

taansa kohti rastia. (Eccles ym. 2002a.)

Nousun ja tasaisen maaston vilisti eroa etenemisnopeuteen on tutkittu. Miehilld todet-
tiin, ettd 125 metrid nousua vastaa yhden kilometrin etenemistd tasaisessa maastossa.

Naisilla vastaava suhde on siten, etti 100 metrid nousua vastaa yhden kilometrin etene-




misti tasaisella. Nistd lukuarvoista voi olla hyotyé, kun hahmotetaan eri reitinvalinta-

vaihtoehtoja runsaasti korkeuseroja sis#ltévissd maastossa. (Scarf 1998.)

My6s suunnistajien piitoksentekoprosessia on tutkittu. Tulokseksi saatiin, ettd korke-
uskdyrit ovat suunnistajille tirkein kartasta saatava tieto reitinvalintaa tehtiessd. My0s
keltainen viri kartassa oli tirke#ii nopeassa reitinvalinnan suunnittelussa, sill se erottui
helposti kartalta. Tutkimustuloksien perusteella méériteltiin kaksi strategiaa reitinvalin-
taa koskien: 1) Jos korkeuskdyrit ja muu tieto, joka vihentés fyysistd tai taidollista vaa-
timusta, sallii kiertoreitin médrittimisen, valitaan se, edellyttden ettei kiertoreitti ole
liian pitké. 2) Suunnitellaan suora reitti, mutta jos eteen tulee esteitd tai maasto osoit-

tautuu hitaaksi, suunnitellaan kiertdvi reitti. (Seiler 1990.)

Varsinaisessa suunnistussuorituksessa reitinvalintaan saattaa kuitenkin vaikuttaa my06s
ympiérist6tekijat tai fyysinen olotila. YmpiristStekijoihin voi kuulua esim. se, ettd tuntee
maastotyypin ja tietd#i, mikd maastonosa on nopeaa edetd ja miki ei. Fyysinen olotila on
myds oleellinen seikka, kun reitinvalintaa suunnitellaan. Mikéli suunnistaja tuntee itsen-
si visyneeksi, on kiertivi polkureitti tai muuten helpompi reitti suotavampi valinta,

silli fyysisesti visyneeni suunnistusvirheitten mahdollisuus kasvaa. (Seiler 1990.)

Kun tutkitaan reitinvalintoja, ei sellaista reitti joka olisi paras kaikille suunnistajille,
voida koskaan miirittid. Jos ndin voitaisiin tehdd ei rastivili olisi lainkaan reitinvalin-
tavili. Reitinvalinnassa onkin oleellista osata valita itselle nopein reitti omien vahvuuk-

sien ja heikkouksien perusteella. (Myrvold 1996.)

2.1.4 Suunnassakulku

Suunnassakululla tarkoitetaan kompassisuunnan avulla tapahtuvaa suoraviivaista ete-
nemistd. Suunnistajien on osattava kéyttdd suunnassakulkua tarkoituksenmukaisesti
erilaisissa tilanteissa. Kompassin avulla pystytdin joissakin maastokohdissa eteneméin

suoraviivaisemmin ja varmemmin. (Nikulainen ym. 1995, 3-33.)

Kompassin kiyttd voi my6s nopeuttaa etenemistd sellaisilla rastivéleilld, joilla on erit-

tdin paljon pienipiirteistd luettavaa. Kompassisuunnan avulla pystyy kyseisen alueen




ylittimi#in lihes maksimivauhdilla, ilman liiallista hidastavaa kartanlukua, jos rasti itse
ei sijaitse pienipiirteiselld alueella vaan vasta sen takana. (Kérkkidinen & Paikkonen

1986, 49.)

Muita alueita, joilla edetessd kompassisuuntaan tukeutuminen on hyddyllists, ovat tyh-
jat alueet, pyoreit rinteet sekd peitteiset maastonosat. Tyhjilld alueilla ei ole tarpeeksi
selkeitd kartanlukukohteita, jotta etenemissuunta saataisiin pidettyd oikeana pelkin
kartanluvun avulla. Myds laajoissa pydreissé rinteissid suunnan pitiminen ilman kom-
passia saattaa olla vaikeaa, jos rinteessd ei ole selkeitd kartanlukukohteita. Peitteisilld
alueilla niikokenttsi puolestaan on lyhyt, jolloin sujuvin tapa edetd on varmistaa etene~

missuunta kompassilla. (Nikulainen ym. 1995, 3-34, 3-35.)

2.1.5 Oleellisten kohteiden oivaltaminen

Oleellisen oivaltaminen on taito, joka nopeuttaa suoritusta. Suunnistajien on todettu
pyrkivin minimoimaan karttaan ja ympérist6on kohdistettava huomio. Tdmé tapahtuu
pelkistimilld eli jattimalld kaikki turha lukeminen pois, jolloin pystytiéin nostamaan
etenemisnopeutta. (Eccles ym. 2002b.) Aloittelijoiden yksi yleisin virhe onkin lukea
yksittdisid epdvarmoja pisteitd, joiden mukaan eteneminen on hidasta ja epivarmaa.
Samalla samaistusvirheiden riski on suuri. Oleellisen oivaltamisessa pelkistetiin karttaa
ja luetaan siitd vain suuret, kauas erottuvat kohteet kuten méet tai suuret suot, jolloin

eteneminen on sujuvaa ja varmaa. (Kérkkiinen & Péikkonen 1986, 50.)

Rastiviilin suunnitelma ja ennakoinnit perustuvat taitavilla suunnistajilla oleellisiin
kohteisiin. Siksi niiden pitdd olla poikkeavia muista ympériston kohteista. Rastinoton
kannalta oleelliset kohteet nopeuttavat ja varmistavat rastille tuloa. Oleellinen kohde
rastinotossa on yleensi ennen rastia, mutta se voi olla myds sen sivuilla tai usein jopa
rastin takana. (Nikulainen ym.1995, 3-15, 3-20.) Pelkistéiminen vahenee kuitenkin mitd
lihemméksi rastia tullaan. Rastivilin alkuosassa voidaan edetd selkeitten kohteitten
avulla, mutta yleens4 rastia lihestyttdessd kartanluvun on tarkennuttava, jotta rasti 18y-
tyy virheittd, Pelkistdminen loppuu yleensd viimeiseen oleelliseen kohteeseen ennen

rastia. (Eccles ym. 2002b.)
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2.2 Toiminnan ohjaus

Toiminnan ohjauksella tarkoitetaan niitd ajatusprosesseja, jotka ohjaavat suunnistajaa
tavoitteen eli suunnistettavan radan suuntaisesti. Toiminnan ohjaus muodostuu kunkin
suunnistajan omaksumista ja kehittdmisti sisdisistd malleista eli automaatioista ja rutii-

neista, joilla suoritusta ohjataan eri tilanteissa. (Nikulainen ym. 1995, 4-1.)

2.2.1 Sisiiset mallit

Sisdinen malli on suunnistajalla oleva kisitys tilanteesta ja toiminnan etenemisestd sii-
né. Suunnistaja ei siten s#itele taidollista toimintaansa ulkopuolella olevan tiedon, kuten
maasto- ja karttakohteiden seki kartassa olevan radan perusteella, vaan niistd asioista
muodostamiensa siséisten mallien avulla. Ulkoista tietoa kdytetidn silti hyviksi tilantee-
seen sopivan mallin valitsemisessa. Oppimisvaiheessa ulkoista tietoa kéytetdéin myos
mallien muodostamiseen, mutta kuitenkin vain sisdinen malli voi ohjata suoritusta. (Ni-

kulainen 1994, 39-40.)

Kussakin suunnistukseen liittyvassi tilanteessa ulkoinen informaatio toimii virittdvéind
drsykkeend suorituksessa silld hetkelld vaadittaville sisiisille malleille. Esimerkiksi né-
koesteend oleva mikialue virittid ennakoivan kartanluvun, joka puolestaan virittid ha-
vainnointia (odotukset). Uusi rastivili puolestaan virittdd aina ensin suunnitelmamallin.
Ulkoisen informaation avulla valitaan siis muistivalikoimasta tilanteeseen sopiva sisdi-
nen malli. (Nikulainen 1994, 41.)

Sis#iset mallit kehittyvit kokemuksien mytd. Esimerkiksi autolla ajaminen muodostuu
kokemuksen kautta automaatioksi, eikd hallintalaitteisiin tarvitse kiinnittdd huomiota.
Autoilija pystyy kiyttimi#n aikaansa liikenteen havainnointiin ja ennakointiin. Sama
piitee my0s suunnistussuoritukseen. Suunnistuksessa sisdisten mallien kehittiminen on
kuitenkin vaihtuvien olosuhteiden vuoksi hankalampaa, kun taas esim. liikennejérjeste-
Iyt on suunniteltu siten, ettd huonotkin pérja4vit. Suunnistusradan tehtdvénd on juuri

erottaa taitavat taitamattomista. (Nikulainen ym. 1995, 4-3,4-4.)
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2.2.2 Toiminnan ohjauksen sisiilto ja jatkuvuus

Suunnistusuraa aloiteltaessa suunnistussuoritusta ohjaavat sisdiset mallit puuttuvat. Vi-
hitellen suunnistajalle kuitenkin muodostuu toiminnan ohjauksen sisdltoja eli rutiineja ja
automaatioita, jotka ohjaavat toimintaa ympéristdn informaation perusteella. Vaikka
suunnistajan toimintaympéristd muuttuu jatkuvasti, on ympéristoilld kuitenkin yhteisid
piirteitd, joihin toiminnan ohjaus vakiintuu. Sisdiset mallit ovat henkilokohtaisia, mutta
taitavilla suunnistajilla ne ovat sisdlloltdén samansuuntaisia. (Nikulainen ym. 1995, 4-

5.)

Suunnistuksen toiminnan ohjauksessa on siséisten mallien siséllon lisaksi tirkedd niiden
k#yton jatkuvuus. Suunnistajan on jatkuvasti tehtdvi toitd ajatustasolla joko tietoisesti
tai osittain tiedostamatta. Jos suunnistusajatus katkeaa, on seurauksena usein pummi eli
suunnistusvirhe. Erilaiset hiiridtekijit voivat myds aiheuttaa ongelmia suunnistusajat-
telun jatkuvuuteen. Tillaisia voivat olla esimerkiksi kanssakilpailijat, ylldttden ilmesty-
vi eldin tai kiputila jalassa. Oman toiminnan ohjauksen tiedostaminen antaa kuitenkin
mahdollisuuden hallita ja kontrolloida ajatuksia suorituksen aikana ja niin pystytdin
eliminoimaan mahdollisten hiiriétekijéiden vaikutus. (Nikulainen ym. 1995, 4-5.)

Suunnistusajattelun tirkeitd osatekijoitd ovat suunnitelma, ennakointi, odotusaika ja
havainnointi. Suunnitelma tehdé#n jokaisella rastilla tai ennen sitd. Suunnitelmaa tehté-
essd pyritiiin valitsemaan varmin ja nopein reitti rastille. Suunnitelmassa suunnitellaan

erikseen myds alustava rastinotto. (Nikulainen ym. 1995, 4-7.)

Rastinvilin suunnitelmaa toteuttaessa vaihtelevat ennakointi, odotusaika ja havainnoin-
ti. Ennakoinnissa hankitaan kartan avulla oleellista tietoa ja odotuksia nékokentén ulko-
puolelta suunnitelman mukaisesti. Samalla tarkennetaan myds suunniteltua reittid. (Ni-
kulainen 1994, 64-65.) Ennakoinnin avulla voidaan vihentdd karttaan ja ympiristoon
kohdistuvaa huomiota (Eccles ym. 2002b). Odotusajaksi kutsutaan sitd aikaa, minkd
suunnistaja kulkee ennakoinnin jélkeen, ennen uutta nidkokenttdd. Talloin pidetddn
mielessi ennakointia ja odotuksia sekd mahdollisesti varmistetaan niitd. Odotusajan
tiedostaminen ja hyodyntdminen mahdollistaa suunnistusajatuksen jatkuvuuden. Ha-
vainnointi puolestaan on ympiéristén havainnointia uudessa nékokentissd odotusten ja

ennakoinnin pohjalta sek# uusien maastokohteiden havainnointia mahdollisimman kau-
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kaa suunnitelman suuntaisesti. Havainnon jélkeen se varmistetaan kartalta ja aloitetaan
ennakointi-odotusaika-havainnointi-kierros alusta valitsemalla jilleen uusi ennakointi-

kohde. (Nikulainen 1994, 64-65.)

2.3 Suorituksen hallinta

Perustaidot ja toiminnan ohjaus ovat suunnistustaidon tirkeimmit osatekijit. Naiden
taitojen osaaminen edellyttii keskeytymitonti ajatustoimintaa. Vaikka tavoitteena on-
kin korkea automaatiotaso, on taidon osatekijoitd, kuten keskittymisen tasoa ja vireysti-
laa, kuitenkin kontrolloitava tietoisesti. Oman ajattelun tuntemista, kontrollointia ja
analysointia kutsutaan suorituksen hallinnaksi. (Nikulainen ym. 1995, 5-1.)

2.3.1 Itsetuntemus

Suunnistuksen huippusuoritus edellyttid tarkkaa itsetuntemusta. Suunnistajan tdytyy
olla itselleen rehellinen tarkasteltasssa niin hyvid kuin huonojakin ominaisuuksia.
Suunnistajan itsetuntemuksen peruselementteind voidaan pitdd oman ajattelun ja toi-
minnan tiedostamista sekd realistista minékésitystd. (Nikulainen ym. 1995, 5-2.) Itse-
tuntemus vaikuttaa myos ratkaisevasti itseluottamuksen syntyyn, mikéd puolestaan on
todella merkittivid suorituksen sujuvuuden kannalta (Kérkkdinen & Paikkonen 1986,
64).

Itsetuntemuksen kannalta on tirkeis, ettdi mahdollisten ongelmien syyt selviteti#in aina
perinpohjin, silld muuten ei pafstd oikeansuuntaisiin ajattelutavan muutoksiin. Itsetun-
temuksen avulla voidaan suorituksenhallinnassa pystyd ainakin osittain pitimésn kuris-
sa myos persoonallisuudesta ja stressistéi johtuvat ongelmat kilpailutilanteessa. Mikali
urheilijan itsetuntemus on heikko, my®s itseluottamus kilpailutilanteessa vaihtelee ja
tuloksena on usein liikayrittimisti sekd virheettémén juoksun toivomista. (Nikulainen

ym. 1995, 5-6.)
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Itseluottamusta kehittdessddn suunnistajalla on oltava kyky kuvitella itsensd menesty-
viksi, T#llsin persoonallisuuden piirteet pyrkiviit suuntautumaan ajattelun mukaisesti ja
urheilijasta tulee tavoitteisiinsa pyrkivi. Jos pitiid itsedsin menestyvini, saavuttaa ural-
laan ehk4 suuriakin voittoja, mutta jos pité4 itsefiin epdonnistujana, on epdonnistuminen
kilpailuissa jatkossakin todennikoisti. Itseluottamuksen puute heikentid aina suoritusta,
joten menestymismielikuvien muodostaminen on térkedd. (Karkkdinen & Padkkonen

1986, 65.)

2.3.2 Suunnistussuorituksen hallinta

Pienet seikat ratkaisevat nykyé#in kilpaurheilussa menestymisen. Kilpailijoiden fyysiset
ja taidolliset erot ovat todella pienet ja useimmiten huippusuorituksen ja voiton takana
on rautainen psyyke. Tirkeintd on oppia hallitsemaan omaa psyykettddn. Kaikille on
16ydettivissd yhteisid psyykkisid tekijoitd, jotka on huomioitava harjoittelussa ja kil-
pailuun valmistautuessa. Suorituksen kannalta keskeisid tekijoitd ovat mm. motivaatio,
keskittymiskyky, vireystila, tunteiden vaikutus suoritukseen, stressi, epdonnistumisiin

reagoiminen sek# luonnollisesti oma ajattelu. (Nikulainen ym. 1995, 5-8.)

Thmisen kaikkiin pyrkimyksiin sisiltyy tavoite, joka tekee pyrkimyksen ymmérrettivik-
si. Urheilijan tavoitteena tai pyrkimyksend on usein menestyminen kilpailussa ja/tai
enniitystulos. Tavoitteeseen pyrkiessiddn urheilijaa kannustaa héinen motivaationsa. Mo-
tivaatiolla tarkoitetaan sitéi yksilon henkistd tilaa, joka virittdd ja suuntaa hénen toimin-
tansa asetetun tavoitteen saavuttamiseksi. Motivaatiotaso ei kuitenkaan s#ily muuttu-
mattomana, vaan sen voimakkuus vaihtelee siséisten ja ulkoisten tekijoiden muuttuessa.

(Jansson 1990, 78.)

Motivaatio on tirked osa suunnistajan psyykettd valmistautuessa kilpailusuorituksiin.
Kaikkien toimintojen taustalla ovat motiivit, jotka voivat olla joko sis#isid tai ulkoisia.
Sisaiset motiivit lihteviit henkilén omista haluista ja tarpeista. Téllaisia ovat esim. haus-
kanpito tai oppimisen halu. Ulkoiset motiivit taas ovat etujen tavoittelua ulkoisessa
milj6ossi. Tallaisia motiiveja voivat puolestaan olla muun muassa palkinnot tai raha.

Yhteisti ndille motiiveille on nautinnon tai hyddyn tavoittelu tai odotus. Toiminnasta
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odotetaan saatavan sisdistd hyvinolontunnetta tai palkkiota, joka ohjaa henkil6d toimi-
maan motiivin suuntaisesti. (Nikulainen ym. 1995, 5-9.)

Motiivit ovat varsin yksilollisid. Urheilijan on itse mietittdvi omia motiivejaan ja ta-
voitteitaan, samoin kuin valmentajan on ajateltava, miksi valmentaa ja mikéd motivoisi

urheilijaa kovenevaan harjoitteluun. (Nikulainen ym. 1995, 5-9.)

Huippusuoritus edellyttid aina intensiivistd keskittymistd: ajatusten tulee keskittyd
omaan suoritukseen ja paikkaan tdssi ja nyt. Urheilijan aikomusten tulee olla tulevai-
suudessa, mutta huomion nykyhetkessi. (Lampikoski & Miettinen 1999, 99.) Keskitty-
miskyky on jokaiselle tuttu asia, mutta harva on tietoisesti ldhtenyt kehittiméén keskit-
tymiskykyiin. Yksiloiden viliset erot voivat olla keskittymiskyvyn suhteen hyvinkin
suuria. Joku pystyy keskittyméén luontaisesti hyvin helposti ja pitkéén kun taas toisella
keskittymiskyky saattaa herpaantua hyvinkin nopeasti. (Jansson 1990, 81.)

Keskittymiskyky on suunnistajalle erittdin tirkedd. Suunnistuskilpailussa hetkellinen
otteen herpaantuminen ajheuttaa yleensd virheen. Keskittyminen on tietysti erityisen
tiirked tekiji juuri kilpailussa, mutta myds harjoituksissa sithen pit#4 kiinnittdad huomio-
ta, silld keskittyneesti ja intensiivisesti suoritettava harjoitus takaa tehokkaimman hat-
joitusvaikutuksen. (Veijalainen & Veijalainen 1982, 177.) Koko ajan on tehtiva ajatus-
tyots suorituksen hyviksi visymyksestd ja muista hdiriotekijoistd riippumatta (Karkkai-
nen & Pidkkénen 1986, 74). Suunnistajan pitdd myos osata tasapainoilla vauhdin ja
suunnistustarkkuuden vililld, joka tuo my0s lisdd vaikeutta keskittymiseen (Eccles ym.
2002b).

Suunnistajalle viimeiset minuutit ennen 14htd ovat erityisen tirkeitd. Télloin héinen on
suljettava ajatuksistaan hiritsevét tekijat ja keskityttévd ensimméisen rastivilin suorit-
tamiseen taitojensa mukaisesti. Keskittyminen suunnataan till5in tehokkaaseen toimin-
nan ohjaukseen, Muut kilpailijat, tydasiat ja fyysinen kunto ovat tuolloin poissa mielestd
ja ajatukset suuntautuvat ainoastaan hiirittomén suorituksen tekemiseen. (Nikulainen

ym. 1995, 5-10.)

Sveitsiliisille huippusuunnistajille tehty tutkimus osoitti, ettd keskittymiskyvylld on

tirked vaikutus suunnistuksen sujuvuuteen. Suunnistajien keskittymiskyvyn todettiin
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olevan parempi verrattuna ihmisiin, jotka eivit harrastaneet suunnistusta. Kuitenkin
ainoastaan naisilla keskittymiskyvyll todettiin olevan merkitystd suunnistuksen kilpai-
lumenestykseen. (Seiler & Wetzel 1997.)

Vireystilalla on suuri merkitys suorituksen onnistumiselle. Vireystila riippuu sekd fyysi-
sistd ettid psyykkisistd tekijoistd. Edellisten pdivien harjoitukset, kilpailut, stressi ja
puutteellinen lepo voivat aiheuttaa lihassirkyd, yleisvisymystd, padnsirkys, keskitty-
miskyvyn puutetta tai drtyisyyttd, jotka puolestaan saattavat heikentdd vireystilaa. (Ni-
kulainen ym. 1995, 5-11.)

Vireystila voi vaihdella myos yhden suorituksen aikana. Joillakin urheilijoilla suoritus
on tasainen ja vireystila sdilyy samanlaisena koko suorituksen ajan, kun taas toisilla
vireystilassa tapahtuu muutoksia suorituksen sisilld. Urheilijan on tunnistettava vireys-
tilaansa vaikuttavat asiat seki se, miten hinen oma vireystilansa séilyy suorituksen eri
vaiheissa. Siten vireystila voidaan pystyd sdilyttimiéin mahdollisimman hyvini suori-

tuksen onnistumista ajatellen. (Nikulainen ym. 1995, 5-11.)

Kilpailutilanne muodostaa aina urheilijalle stressitekijén, jonka tulkinta vaikuttaa héinen
psykofysiologisiin reaktioihinsa. Parhaassa tapauksessa stressi merkitsee urheilijan vi-
rittiytymistd hyviin suoritukseen, mutta usein kdy pdinvastoin: urheilija epdonnistuu.
Tyypillisid selityksid ovat tilloin liika yrittiminen, epdvarma ﬁilis; tai liiallinen rentou-
den tunne. (Liukkonen 1997, 208.) Kykeneméttomyys hallita stressid ennen 18ht6d, vir-
heen jilkeen ja erityisesti viestikilpailussa rajoittaa monien fyysisesti ja teknisesti taita-

vien suunnistajien menestymismahdollisuuksia. (Seiler 1993.)

Suunnistajilla on tutkittu persoonallisuuden ja stressinsaételyn yhteyttd. Ennen kilpailua
suunnistajien todettiin pyrkivén 16ytdm#sn sopivan kilpailuvireen, luomaan toiminnalli-
sen valmiuden kilpailuun sekd kohottamaan itseluottamusta ja motivaatiota. Tdmi ta-
pahtui neljilli eri tavalla: vahittelemilld kilpailua, motivoimalla itsensd maksimaali-
sesti, keskittymélli ja viheksymélld itsetisin. (Zsheliaskova-Koynova 1993.)

Vihittelevad tyylid kéyttiviit huonotasoiset suunnistajat olemalla piittaamatta kilpai-
luilmapiiristd vahentédkseen kilpailun tirkeyttd. Persoonallisuudeltaan ndmé suunnista-

jat olivat henkisesti heikkoja, hermostuneita ja sisdéinpdin kddntyneiti. Motivointityylin
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kayttajid olivat urheilijat, jotka eivét olleet kovin voitonnélkdisid ja ndin he korostivat
kilpailun tirkeyttd ja pyrkivét tulemaan aggressiivisiksi. Henkisesti tasapainoisimmat
suunnistajat kiyttiviit eniten keskittymistyylid ja vahiten itsensd viheksymistd. Jos
suunnistaja viheksyy itsedisin, hiin ajattelee negatiivisesti, kuvittelee hévidvinsi ja hé-

neltd puuttuu itseluottamus. (Zsheliaskova-Koynova 1993.)

2.4 Fyysisten ominaisuuksien vaikutus suunnistustaitoon

Suunnistajien tekemien virheiden md#rdd ja niiden suhdetta fysiologisiin muuttujiin on
tutkittu GPS- jérjestelmin (global positioning system) avulla. Korkealla anaerobisella
kynnyksells todettiin olevan yhteys suunnistusvirheiden vihaisyyteen, kun taas heikon
anaerobisen kynnyksen omaavilla suunnistusvirheitd ilmeni enemmin. Téstd seurasi
my0s se, etti paremman anaerobisen kynnyksen omaavilla suunnistussuorituksessa

edetty kokonaismatka oli lyhyempi kuin heikommilla. (Larsson ym. 2002.)

Juoksumattotesteilli on tutkittu fyysisen kuormituksen vaikutusta suunnistustaitoon
liittyvien tehtéivien suorittamiseen. Kuorman nousujen tauoilla suoritettujen rastinsiir-
totehtivien parhaat tulokset sekd midréllisesti ettd tarkkuudessa on saatu anaerobista
kynnysti vastaavan vauhdin jdlkeen. Toisessa tutkimuksessa puolestaan todettiin suun-
nistajien pystyvin kehittdiméin sietokykydsn juoksun aiheuttamaa vésymystd vastaan,
siten etti dlyllisten tehtivien suorittaminen onnistuu visymyksestd huolimatta.

(Cheshikhina 1993.)

Fyysinen harjoitus heikentii psyykkistid suoritusta tehtévissi, joka vaatii visuaalista
huomiota ja silma-kiisi koordinaatiota. Psyykkinen suoritus on kuitenkin hyvi silléd in-
tensiteetilld, jolla kilpailukin kiyd#sn, silld suunnistajan keho tottuu toistojen kautta
kilpailujen vaatimalla intensiteetilld suoritettaviin suunnistustehtéviin. (Mero & Rusko
1987.)
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3 SUUNNISTUKSEN TAITOHARJOITTELU

Suunnistustaitojen systemaattisen harjoittelun puute on edelleenkin useimmille suun-
nistajille suurin optimaaliseen suoritukseen pédisemisen este. Keinoja taitojen paranta-
miseksi ovat runsas, tavoitteellinen harjoittelu erilaisissa maastoissa, suunnistuksen ja
sen osa-alueiden jatkuva ajattelu eli mielikuvaharjoittelu seké suorituksen analysointi.
(Kérkkdinen & Pagkkonen 1986, 117.)

Taitoharjoittelu tarkoittaa kaikkien suunnistuksessa tarvittavien taitojen harjoittamista ja
testaamista. Taitoharjoittelun yleisten periaatteiden mukaisesti

suunnistusharjoittelussakin pitéisi edetd osa-alueiden harjoittamisesta kokonaissuorituk-
sen harjoittamiseen. TAma tarkoittaa suunnistuksessa sitd, ettd ensin harjoitellaan yksin-
kertaiset perusasiat kuten suunnassakulku ja rastityoskentely, ja sitten aletaan kehittéd
hahmotusta, siirtotekniikkaa, reitinvalintaa ja kokonaissuoritusta. Koko ajan on pyritté-
vi kuitenkin kehittiméin myds omaa suunnistusajatustaan eli ajatusmalleja, joita tilan-
nekohtaisesti muuntelemalla pystytddn selviytymédn vaativissakin kilpailutilanteissa.

(Karkkiinen & Paakkonen 1986, 117.)

3.1 Suunnistusharjoitukset

Suunnistus poikkeaa muista kestdvyyslajeista mm. siind, ettd juoksualusta vaihtelee
koko ajan. Suunnistustaitoihin kuuluukin kyky edetd kaikentyyppisissd maastoissa
mahdollisimman nopeasti, mutta kuitenkin taloudellisesti. Maastossa liikkumisessa pyr-
kimyksenid on hallita liikkkumistekniikka niin, ettd huonoillakin alustoilla juostessa pys-
tyy jatkuvan jalkoihin tuijottamisen sijasta keskittymé#én varsinaisiin suunnistustehté-
viin. Maastossa liikkumisen harjoitukseksi kiy tavallinen juoksulenkki, jossa juostaan
mahdollisimman monenlaisilla maastoalustoilla. (Karkkdinen & Padkkonen 1986, 118.)

Suunnistajien ja ratajuoksijoiden juoksun taloudellisuutta on verrattu keskendin. Koe-
henkil6t olivat fyysisiltd ominaisuuksiltaan samanlaisia (iké, paino, maksimaalinen ha-

penottokyky ja harjoitustausta). Tutkimuksessa koehenkilot juoksivat poluilla ja maas-
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tossa. Poluilla juostaessa juoksijoiden ja suunnistajien taloudellisuus oli ldhes sama,
mutta kun siirryttiin maastoon, niin suunnistajien taloudellisuus oli huomattavasti pa-
rempi kuin ratajuoksijoilla. Suunnistajien paremman maastojuoksu-taloudellisuuden
todettiin johtuvan siitd, ettd suunnistajat harjoittelevat juoksijoita enemmin maastossa.
Maastojuoksuharjoitteilla voidaan siis parantaa juoksun taloudellisuutta, juostaessa

maastossa. (Jensen ym. 1999.)

Kartan antamien tietojen hyddyntiminen on tirkein suunnistussuoritukseen vaikuttava
taitotekiji. Siksi kartan kisittelyyn ja etenkin kartanluvun parantamiseen tiytyy kayttdé
runsaasti aikaa. Kartanlukua voidaan kehittdd tavallisilla juoksulenkeilld pitdmélld
karttaa mukana. T#ll6in kehittyy silmin kyky lukea kartasta oleellisia asioita vauhdissa
ja tdrindssd. (Kérkkdinen & Padkkonen 1986, 122.) Oleellisten kohteiden hahmotuksen
kannalta erinomaisia harjoituksia ovat kéyrékarttaharjoitukset (Nikulainen ym. 1995, 3-
24). Kayrikarttaharjoituksissa suunnistajat juoksevat radan kartan kanssa, johon on
merkitty ainoastaan korkeuskiyrilld ilmaistavat korkeussuhteet. Niissd harjoituksissa
suunnistaja joutuu keskittymaén oleellisiin kéyrdnmuotoihin, koska suunnistusta nor-
maalilla kartalla helpottavat polut, kasvillisuusrajat ja useimmat yksityiskohdat puuttu-
vat kidyrikartalta. (Nikulainen ym. 1995, 3-24.)

Karttakuvan hahmotusta voi harjoittaa muuallakin kuin maastossa, silld kaikki karttojen
katselu ja tarkastelu on hyddyllistd. Karttakuvaa kehittavit esimerkiksi harjoitukset,
joissa lyhyen kartan tarkastelun jélkeen piirretdén tyhjélle paperille tarkasteltu rastivili.
Niissd harjoituksissa on keskityttéivd rastivilin oleellisiin kohteisiin. Kesdisin tétd har-
joitusta voi kehittdd ldhtemilld suunnistamaan kyseiselld piirroksella. Menetelmd ke-
hittii# oleellisten kohteiden oivaltamista ja yksinkertaistaa suunnistusta. (Nikulainen ym.
1995, 3-24.) Toinen hyvi keino kehittis karttakuvan hahmotusta on karttakively. Sen
ideana on kivelld maastossa kartan kanssa ja vertailla karttaa ja maastoa toisiinsa. My®s
viivasuunnistus, jossa edetdsin karttaan merkittyd viivaa pitkin, pakottaa suunnistajan
tarkkaan kartanlukuun ja sen avulla karttakuvan hahmotus kehittyy, (Karkkdinen &
Pidkkonen 1986, 122.)

Reitinvalintataito on suunnistajalle tirked ominaisuus kaikissa suunnistuskilpailuissa.
Reitinvalintataitoa voi harjoitella esim. siten, ettd harjoituksessa juostaan rata, jossa on

runsaasti reitinvalintamahdollisuuksia. Rata juostaan useamman kerran siten, ettd en-
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simmiiselld kerralla juostaan oletettua parasta reitinvalintaa ja sen jalkeen muita reittejé
pitkin. Rasteilla otetaan viliajat ja harjoituksen jilkeen tuloksia verrataan keskenédn.
Myos lyhyilld rastivileilld on usein erilaisia reitinvalintamahdollisuuksia, joten myos
niitd on harjoiteltava yhti lailla kuin pitkidkin rastivilejd. (Karkkdinen & Padkkonen
1986, 124.)

Toinen tirked seikka suunnistussuorituksessa on rastinotto. Rastinottoa voidaan harjoi-
tella suunnistamalla vaikeilla rastipisteilld varustettu runsasrastinen rata, joka on tehty
tarkkaa kartanlukua vaativaan maastoon. Rastit on hyvi sijoittaa niin, ettd rastinotossa
tulee esiin erilaisia yksinkertaistamis- ja varmistamismahdollisuuksia. (Kdrkkiinen &
Pi#kkonen 1986, 126.)

Viestiharjoitukset ovat myds hyvid taitoharjoituksia valmistauduttaessa arvoviesteihin
etenkin yhteishengen kannalta. Viestiharjoitukset kannattaa pitdd lyhytosuuksisina ja
siten ettdi radoissa on myos hajontoja. Vililld voidaan tehdd uusi yhteisléhts, jos erot
kasvavat liian suuriksi. Viestiharjoituksissa kehittyy suunnistustaidon liséksi my06s suo-
rituksen hallintataito. Viestiharjoituksessa ympdrilld juoksee muita suunnistajia, mutta
oma suoritus on kyettivi tekeméfin muista valittdimattd., (Kérkkdinen & Padkkonen

1986, 129.)

Suunnassakulkua on my6s hatjoiteltava, jotta toiminnot saadaan automaattisiksi. Suun-
nistajan on tunnistettava kartan perusteella tai maastoa havainnoimalla tilanteet, joissa
kompassisuunta on hy6dyllistd. Automaatiotaso saavutetaan vain runsaalla harjoittelulla
erilaisissa maastoissa ja olosuhteissa sekd yo6ll4. Harjoituksia on tehtivd myos kilpailu-
vauhdilla. (Nikulainen ym. 1995, 3-37.)

3.2 Mielikuvaharjoittelu

Ajattelu on mielikuvien kayttimisti. Ajateltaessa jotakin "niemme" ajateltavan asian
jollakin tavalla. Mielikuvien kayttimistd voidaan kutsua myos kuvitteluksi. Kuvittelu
taas on ajatusmaailman kykya koota ja lajitella informaatiota seki luoda uusia ratkaisuja

menneiden kokemusten perusteella. Tdstd syystd suunnistajakin pystyy parantamaan
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suoritustaan sadnndllisen mielikuvaharjoittelun avulla. (Kérkkiinen & Padkkonen 1986,
64.)

Mielikuvaharjoittelu on sitd, ettid urheilija kertaa mielessién suoritustaan yhi uudelleen.
Kokonaissuorituksen lisiksi kerrataan myds eri osatekijsitd, varsinkin niitd, joissa on
puutteita. Mielikuvaharjoittelu on parhaimmillaan silloin kun pystytddn luomaan sel-
keitd mielikuvia. Siksi mielikuvaharjoittelu pitdd aloittaa yksinkertaisista asioista, esim.
rastityskentelystéd. (Kérkkdinen & Padkkonen 1986, 68.)

Mielikuvaharjoituksen voi tehdd melkein milloin tahansa. Yleensd mielikuvaharjoituk-
sia tehdd#in kuitenkin ennen kilpailua tai harjoitusta tai yksin kotona, juuri ennen nuk-
kumaanmenoa. Tirkeintd on se, ettd harjoituksen pystyy tekeméin keskittyneesti ja mo-

tivoituneesti. (Nérhi & Frintsi 1998, 105.)

Kaikki mahdolliset suunnistuskilpailuissa esiintyvit seikat tulisi mieftid etukéteen mie-
likuvaharjoitteluna. Tilanteisiin, joissa on tehty virheitd, pitid paneutua erityisesti. Myos
lahtotilanne tiytyy pohtia usein ajatuksissa, jotta siind toiminta olisi varsinaisessa suo-
rituksessa automaattista. (Kérkkiinen & Piidkkonen 1986, 69.) Isoissa kilpailuissa on
usein myos TV-rasti, joka on kompastuskivi monelle suunnistajalle. Siksi se on myos
otettava mukaan mielikuvaharjoitteluun. Myds viimeiselle rastille asti tapahtuvaan tark-
kaan suunnistukseen on kiinnitettéivi mielikuvissa huomiota, jottei keskittyminen pédse

viime hetkelld herpaantumaan. (Veijalainen & Veijalainen 1982, 179.)

Urheilijoiden on todetty kéyttdvin mielikuvaharjoittelua eniten juuri ennen kilpailuja.
Mielikuvaharjoittelun kiytté on myos tiiviimpéd, mitd ldhempiénd kauden péikilpailut
ovat. Etenkin siirtymikaudella urheilijat kiyttivit mielikuvaharjoittelua pé#asiassa séi-
lyttdskseen itseluottamuksensa ja asenteensa harjoitteluun tai parantaakseen taitotasoaan
valmistauduttaessa seuraavaan harjoittelukauteen. (Cumming & Hall 2002.) Urheilijat
pystyvét parantamaan kykydén suorittaa urheiluun liittyvid mielikuvia jo melko Iyhyen
ajan jilkeen. Tdmi on tirkedd urheilijoiden kannalta, koska hyvilld mielikuvitteluky-
vylld on todettu olevan yhteys parempaan oppimiseen ja motoristen suoritusten tekemi-

seen. (Cumming & Ste-Marie 2001.)
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3.3 Suorituksen analysointi

Suunnistusharjoitus ei pasty harjoituksen maaliin, silld kaikissa taitolajeissa suorituksen
analysointi on kehittymisen kannalta ensiarvoisen tdrkedd. Analysointi tulee kohdistaa
harjoituksen tavoitteen suuntaisesti. Jos tavoitteena on ollut esimerkiksi keskittymisen
parantaminen perussuunnistuksessa, analyysi kohdistuu suunnistusajatuksen jatkuvuu-
teen. On mietittéivd, mitkd syyt johtivat keskittymisvaikeuksiin: ovatko ne tilannesidon-
naisia vai yleistd heikkoutta? Monet suunnistajat pystyvit ylldpitiméidn hyvéin keskitty-
misen suunnistaessaan yksin, mutta toisten seurassa ajatukset harhailevat ja oma suori-
tus unohtuu. (Nikulainen ym. 1995, 5-23.)

Analyysissd unohtuvat usein positiiviset asiat eli missd onnistuin ja miksi? Analyysin
tehtivd ei saa olla korostunut heikkouksien pohtiminen vaan parempiin suorituksiin
pyrkiminen. Hyvin sujuneiden asioiden kisittely antaa térkedn palautteen onnistumisen

elementeisti ja varmuuden tunnetta tuleviin kilpailuihin. (Nikulainen ym. 1995, 5-23.)

Uusien asioiden omaksuminen, esimerkiksi suunnistaminen vieraassa maastossa, on
uuden tiedon rakentamista. Se on riippuvaista niistd tiedoista, joita suunnistajalla on
ennestiiin vastaavanlaisista kartoista ja maastotyypeisti. Jokaisen suunnistussuorituksen
jilkeen pitds tehdd analyysi siitd, mitd suunnistussuorituksen aikana tapahtui. Suunnis-
taja pohtii tekemiensi valintojen syitd ja miettii niiden tuloksellisuutta myds eri olo-
suhteissa. Tillsin tapahtuu suorituksen kehittimisen kannalta olennaista analysointia,
mik4 liittyy tietoiseen suunnistusajattelun kehittymiseen. Kukin urheilija rakentaa oman
ajattelunsa ja tulkintansa itse, mutta tihén kehitykseen hiin voi kiyttdd myos muiden
ihmisten apua. (Nikulainen ym. 1995, 5-4.)

Runsaasta taitoharjoittelusta ja kokemuksesta huolimatta kaikki suunnistajat tekevét
jonkin verran virheitd. Monesti ajatellaan, ettd suunnistusvirheet eli pummit ovat vélt-
tdméton osa suunnistusta. Taidollista toimintaa ohjaavan ajattelun tiedostamisen ja ke-
hittéimisen kautta voidaan kuitenkin pi#istd virheettéméin ja sujuvaan suoritukseen kerta
toisensa jilkeen. (Nikulainen 1994, 71.)
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4 TUTKIMUSONGELMAT JA HYPOTEESIT

Taitoharjoittelu kuuluu olennaisena osana suunnistajan harjoitteluun. Tutkimuksia
suunnistajan taitoharjoittelusta ei ole kuitenkaan tehty. Témén tyon tarkoituksena on
selvittsi taitoharjoittelun médrin vaikutusta suunnistusmenestykseen eri ikdisilld nai-
silla ja miehilli. Tyon tarkoituksena on myds selvittid vaikuttaako taitoharjoittelun
laatu (suunnistusharjoitus, suunnistuskilpailu, karttojen analysointi ja mielikuvaharjoit-
telu) suunnistuksen kilpailumenestykseen eri ikiisilld naisilla ja miehilld. Lisaksi selvi-
tetiizin onko tyttSjen ja naisten seki poikien ja miesten taitoharjoittelulla eroja. Koehen-
kilsiden antamista vastauksista selvitetdsin myds eri ikéisten ja eri sukupuolta olevien

suunnistajien tyypillisin taitoharjoitus.

1. Tutkimusongelma: Onko taitoharjoittelun mé#rilld vaikutusta suunnistusmenestyk-
seen?
Hypoteesi 1: Taitoharjoittelun méirs vaikuttaa kilpailumenestykseen.

0-hypoteesi: Taitoharjoittelun mézréllé ei ole vaikutusta kilpailumenestykseen.

2. Tutkimusongelma: Vaikuttaako taitoharjoittelun laatu suunnistuksen kilpailumenes-
tykseen?

Hypoteesi 2: Taitoharjoittelun laadulla on vaikutus kilpailumenestykseen.

0-Hypoteesi: Taitoharjoittelun laatu ei vaikuta kilpailumenestykseen suunnistuksessa.

3. Tutkimusongelma: Onko naisten ja miesten taitoharjoitteluméérissd eroa vetrattuna
tyttdjen ja poikien taitoharjoitteluméériin?

Hypoteesi 3: Miehet ja naiset tekevit enemmin taitoharjoituksia kuin pojat ja tytot.
0-Hypoteesi: Miehet ja pojat sek naiset ja tytt tekevit yhti paljon taitoharjoituksia.

4. Tutkimusongelma: Millainen on tyypillisin taitoharjoitus tyttdjen, poikien, naisten ja

miesten keskuudessa?
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Tutkimuksen vaiheet

Tutkimukseen kuuluva kyselylomake saatekirjeineen ldhetettiin yhteensd 80:lle eri ta-
soiselle suunnistajalle kahdesta eri ikdryhméstd. Koehenkilot jakautuivat eri ikdryhmiin

seuraavasti:

1) 20 suunnistajaa sarjasta H21, jotka valittiin satunnaisesti siten, etté jokaisesta ranki-
listan (2/2002) 30:sta suunnistajasta alusta ldhtien valittiin 2 eli suunnistajat olivat ran-
kilistalla sijoilla 1-300.

2) 20 suunnistajaa sarjasta D21, jotka valittiin siten, ettd jokaisesta 15:sta valittiin 2 eli

suunnistajat olivat sijoilta 1-150.

3) 20 poikaa sarjasta H18. Jokaisesta 10:sta valittiin 2 eli koehenkildt olivat sijoilta 1-
100.

4) 20 tytto4 sarjasta D18. Jokaisesta 10:sta valittiin 4 eli koehenkilot olivat rankilistalla
sijoilla 1-50.

Nelji eri koehenkiléryhmid valittiin eri tavalla, koska tasoerot ovat eti sarjoissa erilai-
sia. Esimerkiksi miesten sarjassa tasoero ensimmdisen ja 100:nnen vélilld on pieni, kun
taas naisten sarjassa tasoero samojen sijojen vililli on jo melko suuri. Sama tilanne on

mydJs tytts- ja poikasarjojen vélilla.

Kun koehenkilot oli valittu satunnaisesti rankilistalta, etsittiin heidén sihk&postiosoit-
teensa tai postiosoitteensa suunnistusseurojen nettisivuilta tai kysyttiin niitd seurojen
puheenjohtajilta sekii Suomen Suunnistusliiton toimistosihteeriltd. Kun osoitteet oli
hankittu, lihetettiin koehenkiloille saatekirje (LIITE 1) sekd kyselylomake (LIITE 2)
joko sihképostilla tai postitse. Postitse lahetettyjen kyselyiden mukana léhetettiin myds
palautuskirjekuori, johon oli valmiiksi liitetty ldhetysosoite ja postimerkki.
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Tutkimuksen palauttamiseen annettiin n. 2 viikkoa aikaa, jonka jalkeen ldhetettiin ky-
sely uudestaan niille, jotka eivat sitd olleet vield palauttaneet ja kehotettiin uudestaan

vastaamaan kyselyyn.
Tutkimukseen vastasi lopulta 80:sta suunnistajasta 46 eli vastausprosentti oli 57,5. Tytot
ja erityisesti naiset vastasivat kyselyyn ahkerammin kuin pojat ja miehet.

(TAULUKKO 1.)

TAULUKKO 1. Tutkimukseen vastanneiden médrit eri ikdluokissa.

Vastanneet {Vastaus%
D21 14 70
D18 11 55
H21 11 155
H18 10 50
Yhteensi 46 57,5
5.2 Koehenkilot

Koehenkildt jaettiin vastausten saannin jilkeen vield kahteen eri ryhmé#n jokaisen sar-
jan sis#lld fyysisen harjoittelun kokonaisméirin perusteella. Naisten sarjassa D21-1-
ryhmi#n kuului 7 suunnistajaa ja D21-2-ryhméén 7 suunnistajaa. TyttGjen sarjassa D18-
1-ryhméin kuului 4 suunnistajaa ja D18-2-ryhméén 7 suunnistajaa. Miesten sarjassa
H21-1-ryhméén kuului 4 suunnistajaa ja H21-2 ryhméén 7 suunnistajaa. Poikien sarjas-
sa H18-1-ryhméin kunlui 4 suunnistajaa ja H18-2-ryhmién 6 suunnistajaa.-1--ryhmé
muodostui joka sarjassa niistd suunnistajista, jotka harjoittelivat fyysisesti enemmaén.
Ryhmiit eivit olleet joka sarjassa yhtd suuria, koska fyysisen harjoittelun médréssd oli
suuria eroja ja ryhmét muodostettiin siten, ettd fyysisen harjoittelun méérd oli ryhmén
sisilld 1ghelld toisiaan. (TAULUKKO 2.)




TAULUKKO 2. Kyselylomakkeesta saatuj

eri sarjoissa.

Rankisijoitus |Fyysisen harjoittelun

Ikd (v)
méird (h)
D21 | 24,5+33 59,5 + 40,0 372+ 82
D18 17,5+0,5 34,6 +25,6 338+ 75
H21 | 274+44 145,5 +£ 93,9 392 + 85
HI8 | 174+0,5 59,1 +26,6 329+ 79
Harrastusvuosien | Harjoitteluvuosien
mird miird
D21 15,9+3,9 8,2+4,1
D18 10,3£22 28+13
H21 18,2+49 12,0 +4,8
H18 10,0 £ 1,2 3,9+0,9

5.3 Tilastolliset analyysit
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en perustietojen keskiarvot ja keskihajonnat

Palautetuista vastauksista laskettiin keskiarvot ja keskihajonnat kyselylomakkeessa ky-

sytyille muuttujille. Tulosten analysoinnissa kéytettiin Pearsonin korrelaatiokerrointa eri

taitoharjoitusmuotojen ja rankisijoituksen sekd taitoharjoittelun kokonaisméiréin ja ran-

kisijoituksen vilisen suhteen selvittimiseen. Lisdksi t-testilld selvitettiin ovatko tytt6jen

ja naisten sekii poikien ja miesten taitoharjoittelumiiirien viliset erot tilastollisesti mer-

kitsevid.
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Naiset ja miehet tekivit taitoharjoituksia enemmén kuin vastaavasti tytdt ja pojat
(TAULUKKO 3). Tilastollisesti merkitsevé ero ryhmien vililld oli kuitenkin vain kart-

tojen analysoinnissa tyttSjen ja naisten sekd poikien ja miesten vililldi (KUVA 1) ja ki-

siksi fyysisen harjoittelun kokonaismé@irdssd poikien ja miesten vililli (KUVA 2).

Naisten sarjassa oli yksi muista poikkeavasti harjoitteleva, jonka aiheuttaman suuren

keskihajonnan vuoksi tilastollista merkitsevyyttd ei ilmennyt. Taitoharjoittelun koko-

naisméirissi oli kuitenkin tytt6jen ja naisten vililli merkitsevi ero, jos timé yksi hen-

kil jétettiin huomioimatta. (KUVA 3.)

TAULUKKO 3. Taitoharjoittelun neljin eri muodon keskiarvot ja keskihajonnat eri

sarjoissa kertoina.
Suunnistus- | Suunnistus-| Karttojen | Mielikuva-
harjoitukset | kilpailut | analysointi | harjoittelu
D21 49 +25 30+£13 69+ 72 49 + 97
D18 39+19 27 +11 25+ 18 11+8
H21 41 £ 16 26+ 10 71+ 41 30 £43
H18 39+15 2619 37+31 26 +37
Karttojen analysoinnin
midrd (krt
160 e
120 @ED21
EmD18
80 H21
Hi18
40
0

KUVA 1. Karttojen analysointien m#rit kertoina. * = tilastollisesti merkitseva ero,

p<0,05.
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Fyysisen harjoittelun
kokonaisméiri (h) ——
500

@ED21
D18
[OH21
OH18

400

300

200

KUVA 2. Fyysisen harjoittelun kokonaisméérit vuonna 2002 eri sarjoissa tunteina il-
moitettuna. * = tilastollisesti merkitsev ero, p<0,05.

Kokonaistaitoharjoittelun
madrd (krt) *

400
ED21

EBDi18
0H21
EH18

300

200

100

0

KUVA 3. Kokonaistaitoharjoittelun méérd kertoina eri sarjoissa. * = tilastollisesti met-
kitseva ero, p<0,05. (Merkitsevyys ilmenee ilman naisten sarjassa ollutta poikkeuksel-
lista yksil$4.)

Suunnistuksen kokonaistaitoharjoittelumiirilla oli tilastollisesti merkitseva yhteys ran-
kisijoitukseen ainoastaan ryhmilla D18-1 (KUVA 4). Kilpailujen maéréllad oli puoles-
taan tilastollisesti merkitsevi yhteys rankisijoitukseen vain ryhméssd H21-2 (KUVA 35).
My®6s suunnistusharjoitusten mééréin ja rankisijoituksen vililld oli tilastollisesti merkit-
sevi yhteys, joka ilmeni ryhméassd D21-1 (KUVA 6). Tehtyjen mielikuvaharjoituksien
marilld seki karttojen analysoinnin mé#réllé ei sen sijaan ollut tilastollisesti merkitse-

vid yhteyttd rankisijoitukseen milldsin ryhmillda (TAULUKKO 4).

4§
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Kokonaistaitoharjoit-
telumadri (krt)

Rankisijoitus

KUVA 4. Suunnistuksen kokonaistaitoharjoittelum#irén yhteys rankisijoitukseen ryh-

milld D18-1.

Kilpailujen
(krt)

PR

maara

7

.

Rankisijoitus

KUVA 5. Suunnistuskilpailuihin osallistumism
H21-2.

dirdn yhteys rankisijoitukseen ryhmalld
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Suunnistusharjoitus-
ten madrd (krt)

120

40

0 50 100 150
Rankisijoitus
KUVA 6. Suunnistusharjoitusten mi#irin yhteys rankisijoitukseen ryhmélld D21-1.

TAULUKKO 4. Pearsonin korrelaatiokerroin eri taitoharjoitusmuotojen ja kokonaistai-
tohatjoittelum#dran seki rankisijoituksen vililld, * = merkitsevé korrelaatio,
p>0.,05.

D21-1 D21-2 | D18-1 | D182
Kokonaismiéri -0,58 -0,51 -0,96* 0,00
Suunnistusharjoitukset| -0,81* 0,15 -0,95 -0,12
Suunnistuskilpailut -0,70 -0,64 -0,82 0,02
Karttojen analysointi 0,45 -0,49 -0,30 -0,06
Mielikuvaharjoittelu -0,54 -0,35 -0,94 0,35

H21-1 H21-2 | H18-1 | HIg&-2

Kokonaismaird -0,57 -0,68 -0,75 -0,52
Suunnistusharjoitukset| -0,68 -0,15 0,86 -0,72
Suunnistuskilpailut -0,79 -(),84* -0,90 -0,30

Karttojen analysointi -0,70 -0,51 -0,31 -0,46
Mielikuvaharjoittelu -0,34 -0,62 -0,59 -0,19

Tyttojen sarjassa tyypillisimmét suunnistukseen liittyvit taitoharjoitukset voidaan jakaa
kahteen ryhméin. Toinen tyypillisimmistd harjoituksista on tavallinen suunnistusrata
(yleensi iltarastirata). Tdméi tarkoittaa yleensdi perussuunnistusta sellaisella vauhdilla,
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ettei virheitd padse syntyméin. Toinen tyypillinen taitoharjoitustyyppi on harjoitus, jos-
sa on jokin teema. Teemana on yleensd joku suunnistustaidon osa-alue, yleensd joko
rastinotto tai reitinvalinta. Harjoitus suunnistetaan perusvauhdilla eli ei kovin vauhdik-

kaasti.

Naisten sarjassa taitoharjoitukset jakaantuvat samalla tavalla kahteen ryhmiin kuten
tyttdjen sarjassakin. Tyypillinen harjoitus on myds naisten satjassa harjoitus, jossa on
jokin teema. Rastinoton ja reitinvalinnan lisiksi téllaisia voivat olla esim. suunnistuksen
sujuvuus tai muistisuunnistus (rastilla katsotaan rastivili, jonka jélkeen seuraavalle ras-
tille suunnistetaan muistin varassa). Toinen tyypillinen harjoitusmuoto on iltarastityyp-
pinen, tavallinen suunnistusrata joka edetidn kilpailun omaisesti keskittyen. Vauhti on
yleensi reipasta, mutta ei kuitenkaan aivan yhti kovaa kuin kilpailuvauhti. Harjoituksen
matka on tyypillisesti 3-5 kilometri.

Pojilla eri taitoharjoitusmuotoja kiytetiéin enemmén. Suurin osa suunnistaa tyypillisesti
tavallisen suunnistusradan reippaalla vauhdilla tai sitten tekee maastolenkin kartan
kanssa rauhallisella vauhdilla. Harjoituksissa voi olla myds teema, esim. rastinotto, rei-
tinvalinta, kompassittomuus (= kartanluku), pinnanmuotojen hahmottaminen kéyra-
kartalla tai selostus, jolloin edelld menevi selostaa ajatuksiaan peréssd juoksijalle. Po-
jilla tyypillisin taitoharjoitus saattaa olla myds illalla tapahtuva karttojen analysointi,
joissa mietitiéin mahdollisia eri reitinvalintoja tai kehitetdéin ainoastaan kartan hahmot-

tamista.

Miesten sarjassa yksi tyypillisimmisté taitoharjoitusmuodoista on tavallinen suunnistus,
joka voidaan edeti joko kilpailuvauhtisena tai sitten pidempénd rauhallisena lenkkind.
Toisen tyypillisen harjoitusmuodon muodostavat harjoitukset, joissa on jokin teema.
Teemana voi olla esim. kompassitta suunnistaminen, rastinotto tai suunnassakulku.
Harjoituksissa voi olla tavoitteena myds kova vauhti, jolloin suunnistus voi tapahtua
yhteislihtoni tai lyhyehkéind vetoina, jolloin vetojen vilissd on veryttelynd edettdvd

helpompi suunnistusosuus.
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7 POHDINTA

Tutkimuksen péstulokset olivat, ettd karttojen analysointi oli merkitsevisti aktiivisem-
paa naisilla ja miehilld verrattuna tyttdihin ja poikiin. My8s fyysisen harjoittelun koko-
naisméfirissd ilmeni merkitsevd ero, mutta vain poikien ja miesten vililla. D21-1-
ryhmiilld oli merkitsevé yhteys suunnistusharjoitusten mééréin ja rankisijoituksen vililla.
Kilpailujen miirén ja rankisijoituksen vililla oli puolestaan merkitsevd yhteys ryhméllg
H21-2. Kokonaistaitoharjoitteluméaéiréin ja rankisijoituksen vililld ilmeni merkitsevd
yhteys ryhmaélla D18-1.

D21-1-ryhmilld ilmeni merkitsevi yhteys tehtyjen suunnistusharjoitusten ja rankisijoi-
tuksen vililld. Myos D18-1-ryhmills ilmeni suuri korrelaatio (-0,95), mutta se ei aivan
riittéinyt tilastolliseen merkitsevyyteen ryhmin pienen koehenkiléméiran

(0= 4) vuoksi. My6s H21-1-ryhmilld korrelaatio nousi aina —0,68 asti. Nayttiisi siis,

ettd suunnistusharjoitusten suorittamisella on yhteys kilpailumenestykseen.

Suunnistusharjoitusten myoti kehittyy suunnistuksessa oleellinen suunnistustaito, mutta
samalla maastossa tehty juoksuharjoitus kehittdd myss maastojuoksun taloudellisuutta,
sillid tehostetun lajiharjoittelun on todettu alentavan veren laktaattipitoisuutta ja sydé-
men syketts liikuttaessa vakiokuormalla. Parantunutta taloudellisuutta seuraa puolestaan
parempi maastojuoksusuorituskyky. (Kédrkkdinen ym. 1984, 75.) Suunnistusjuoksun
taloudellisuus on tirked tekiji kun pyritidin huippusuunnistajaksi, silld ylimdérdistd
energiaa ei ole kenelldk#4n hukattavaksi.

Kilpailujen méidrin ja rankisijoituksen vililld oli tilastollisesti merkitsevé yhteys ryh-
milld H21-2. My6s 5:ssid muussa ryhméssd korrelaatio nousi suuremmaksi kuin -
0,64, joten kilpailemisesta niyttiisi olevan hydty kilpailumenestyksen kannalta. Ainoas-
taan H18-2- ja D18-2-ryhmissi korrelaatio jdi alhaiseksi. Kilpailut ovat myds erinomai-
sia taitoharjoituksia, koska niissd tilanne on juuri se, mitd varten harjoitellaan. Kilpai-
luissa ovat mukana kaikki suunnistuksessa ilmenevit hiiridtekijiat kuten muut kanssa-
kilpailijat. Siksi kilpailuissa oman suorituksen hallinnan tiytyy olla vield terdvampdi

kuin harjoituksissa. Kilpailemalla kilpailusuorituksesta muodostuu rutiini, jolloin kes-

1 |
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kittyminen ainoastaan omaan suoritukseen onnistuu paremmin. Kehittyneen suorituksen
hallinnan kautta suunnistusmenestyskin paranee. Kilpailujen jéilkeen oleellista on analy-
soida suorituksensa, silli jos virheitdzin ei pohdi ja 16ydé niille selityksid, on kehittymi-

nen vaikeaa.

Kokonaistaitoharjoittelumsirin ja rankisijoituksen vilinen tilastollisesti merkitsevi yh-
teys ilmeni ainoastaan ryhmélla D18-1. Kokonaistaitoharjoitteluma#rasn laskettiin siis
suunnistusharjoitukset, suunnistuskilpailut, karttojen analysoinnit ja mielikuvaharjoituk-
set. Suurehkoja korrelaatioita (yli -0,51) ilmeni kuitenkin myds kuudella muulla ryh-
milld seitsemisti. Kokonaistaitoharjoittelumé#rilld olisi ehkd olettanut olevan merkit-
sevid yhteyksié rankisijoitukseen enemminkin, mutta pienehkot koehenkildjoukot vai-
kuttivat luultavasti asiaan siten, etti merkitsevid korrelaatioita ei padssyt muodostu-
maan. Kokonaistaitoharjoitteluméérdn suuruuden merkitys kilpailumenestykseen pe-
rustuu siihen, etts tilloin suunnistaja tekee fyysisid taitoharjoituksia (suunnistusharjoi-
tukset ja suunnistuskilpailut), pelkéstddn taidollisia harjoituksia (karttojen analysointi)
sekd my6s psyykkistd puolta kehittdvid hatjoituksia (mielikuvaharjoitukset). Talloin

suunnistajan kokonaisvaltaisen taidon kehittyminen on mahdollista.

Karttojen analysointi oli tilastollisesti merkitsevisti aktiivisempaa naisilla ja miehilld
verrattuna tyttdihin ja poikiin. Naisten ja miesten sarjoissa karttojen analysoinnin mer-
kitys kilpailumenestyksessd oli myds suurempaa kuin tyttdjen ja poikien sarjoissa.
Karttojen analysointi voi olla ratkaiseva viline, jolla suunnistustaitoa voitaisiin kehittdd
paremmaksi jo nuorena. Jos kartan hahmottaminen kehittyy jo nuorena karttojen ana-
lysoinnin seurauksena, mahdollistaa tim# vauhdikkaan ja sujuvan suunnistuksen opet-
telemisen nuorempana. T#ll6in suunnistuksen huipulle on mahdollista péésti taitopuo-

len puolesta jo aikaisemmin.

Miehet harjoittelivat fyysisesti tilastollisesti merkitsevésti enemmin kuin pojat. Myos
naiset harjoittelivat enemmén kuin tytdt, mutta eivit merkitsevisti enempid. Jokaisessa
satjassa hajonta oli kuitenkin melko suurta. Tulos oli odotettu, silld 18-sarjassa suun-
nistavat eiviit ole vield lisinneet harjoittelumiérid huippuunsa, vaan médrétietoinen
harjoittelu on ehkd aloitettu vasta muutama vuosi sitten. Harjoitusmérid lisitdén vahi-

tellen suuremmiksi, sitd mukaa kun pé#sarja ldhenee.
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Taitoharjoittelun kokonaisméériissa naiset ja miehet saavuttivat korkeampia arvoja kuin
tytét ja pojat. Kumpikaan ei kuitenkaan saavuttanut tilastollista merkitsevyyttd. Naisten
sarjassa oli kuitenkin yksi suunnistaja, joka teki muita suunnistajia huomattavasti
enemmiin taitoharjoituksia. Tdmén takia ryhmin keskihajonta muodostui todella suu-
reksi. Jos timén yhden henkilon jétti pois tilastoista niin naisten arvo oli merkitsevésti
suurempi kuin tyttdjen. Suurimman eron kokonaistaitoharjoitteluméérasin muodosti erot
karttojen analysoinnin miirissd sekd mielikuvahartjoittelun méérissé, joita naiset teki-

vit selvisti enemmén kuin tytot,

Tyypillisimpien taitoharjoitusten vertailussa naiset ja miehet erottaa tytdistd ja pojista
l#hinn4 kilpailunomaisuus. Eli naiset ja miehet saattavat tehdi taitoharjoituksia kilpailu-
vauhdilla tai reippaasti, mutta kuitenkin aina siten, ettd harjoitukseen keskittyminen on
kilpailunomaista. Tyt6illd ja pojilla sen sijaan tyypillisimmén taitoharjoituksen kuvai-
luissa tuli eniten esiin harjoitusten teemat eli yleensd harjoitellaan joko rastinottoa tai

reitinvalintaa ja vauhti ei ole kovin kova.

Jotta my6s nuorten suunnistustaito kehittyisi mahdollisimman paljon, pitiisi nuorten
suunnistajien tehdd enemmin psyykkisid taitoharjoituksia eli karttojen analysointia ja
mielikuvaharjoituksia. Karttojen analysointien eli omien suoritusten pohtimisen ja ana-
lysoinnin kautta jokaisen henkilskohtainen suunnistustaito saa mahdollisuuden kehittya,
kun oman suunnistustaidon heikkoudet ja vahvuudet pystytdéin tiedostamaan. Jotta
myds suorituksen hallintataito kehittyisi, tdytyisi nuorten suunnistajien lisédti myds mie-
likuvaharjoitusten médrdd. Ongelmana on se, ettd urheilijat eivit aina tiedd mitd mieli-
kuvaharjoitukset ovat. Valmentajien tehtévaksi jaskin neuvoa suunnistajia siitd, kuinka

mielikuvaharjoituksia voisi tehdi ja mitd hy6tyd niistd mahdollisesti voisi olla.

Fyysisten taitoharjoitusten eli suunnistusharjoitusten ja suunnistuskilpailujen hy&ty pe-
rustuu niiden lajinomaisuuteen. Niiden kautta maastojuoksun taloudellisuus kehittyy ja
sitd myotd samanlaisella kuntotasolla voidaan edetd metsiissd kovempaa. Fyysiset taito-
harjoitukset valmistavat suunnistajaa, jotta héin pystyy suoriutumaan téirkeimmissé kil-
pailuissa suunnistussuorituksestaan optimaalisesti, omien kykyjensd mukaan. Suunnis-
tusharjoitusten my6td on mahdollisuus saada mySs suoritustaan sujuvammaksi ja sitéd

kautta suunnistusmenestysté voi saavuttaa enemmén.
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Tutkimuksen perusteella voisi sanoa, etti taitoharjoituksien tekemisestd on hyotyd aja-
tellen suunnistuksen kilpailumenestystd. Taitoharjoitusten ja rankisijoituksen valilla
ilmeni korkeita korrelaatiolukemia, mutta tilastollista merkitsevyyttd ei usein saavutettu,
koska koehenkilGjoukot olivat pienid ja keskihajonta suurta. Jotta tilastollisesti merkit-

sevii tuloksia olisi saatu enemmiin, olisi koehenkiltjoukkojen pitényt olla suurempia.

Jatkossa piti tehdd vield lisatutkimuksia, jotta taitoharjoittelun osuus kilpailumenes-
tyksessd saataisiin tdysin selvitettyd. Koehenkilditd tiytyy saada tutkimukseen enem-
miin, jotta yksittdisten suunnistajien arvot eivit vaikuttaisi niin paljon tuloksiin. Suun-
nistajien tekemisti tyypillisisti taitoharjoituksista olisi my6s mielenkiintoista saada tar-
kempaa tietoa, silld tédssi tutkimuksessa tyypillisimpien taitoharjoitusten kuvailut jéivét
usein liian niukoiksi. Koehenkiloille olisi pitdnyt antaa tarkempia ohjeita siitd, kuinka
kuvailla tyypillisinti taitoharjoitustaan. Mielenkiintoista olisi my6s tietd# eri tasoisten
suunnistajien yksittdisten mielikuvaharjoitteiden ja karttojen analysointien tarkempia

sisaltoja.
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LIITE 1

Hei!

Olen tekemassd tutkimusta Jyviskyldn yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan lii-
kuntabiologian laitokselle. Aiheeni liittyy 18-vuotiaiden tyttdjen ja poikien sekd péa-
sarjan naisten ja miesten taitoharjoittelun merkitykseen kilpailumenestyksessi. Kysei-
nen tutkimus on tiettdvisti ensimméinen suomalaisten suunnistajien taitoharjoittelua
koskeva tutkimus, joten vastaaminen on térke#, jotta tiltakin alalta saataisiin tutkimus-
tietoa. Sinut on valittu arvonnalla mukaan tutkimukseeni, joten nyt on viimeisté#in aika
kaivaa esiin viime vuoden harjoituspdivikirja ja analysoida harjoittelua. Voisitko ysté-

villisesti vastata liitetiedostossa tuleviin kysymyksiin.

Kysymykset koskevat taitoharjoitteluasi vuonna 2002 (tammikuu-joulukuu). Taitohar-
joittelu on tissd tutkimuksessa jaettu neljééin eri osaan:

1) Fyysiset suunnistusharjoitukset maastossa (Fyysisiin suunnistusharjoituksiin laske-
taan tissa tutkimuksessa myos hiihtosuunnistusharjoitukset ja hiihtosuunnistuskilpailut.)
2) Suunnistuskilpailut

3) Karttojen analysointi (Suunnistusharjoituksiin ja kilpailuihin Littyvia analysointia.)
4) Mielikuvaharjoittelu (Tietoinen ajattelu, jossa kéyt lipi menneitd tai tulevia kilpailuja
tai harjoituksia. Mielikuvaharjoitteluun lasketaan tissi tutkimuksessa myds salissa teh-
dyt taitoharjoitukset.)

Jos tiedst tarkan méirin vastatessasi kysymyksiin, kirjoita se sille varattuun paikkaan.
Jos et pysty selvittiméiin tarkkaa m##rad niin vastaa silloin arvioimalla, merkaten arvio-

si sille varatulle viivalle. Laitat siis mé#tin joko tarkkaan tietoon tai arvioon, ei molem-

piin.

Tietojasi kasitellizin luottamuksellisesti ja nimesi ei tule tutkimuksen missééin vaiheessa
julki.
Palautathan vastauksesi joko sihkopostilla tai postitse alla olevaan osoitteeseen

14.3.2003 mennessd.




Vastauksia odotellen,

Mia Junnola
mjunnola@yahoo.com
Keskisenkatu 9

42100 Jamsd, p. 044-0425982
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LIITE 2

Nimi:

Ikédsi vuoden 2002 lopussa:

Sarja vuonna 2002:

Rankisijoitus rankilistalla 2/2002 omassa sarjassa:
Fyysisen harjoittelun kokonaismé#ars tunteina vuonna 2002:
Kuinka monta vuotta olet harrastanut suunnistusta:

Kuinka monta vuotta olet harjoitellut suunnistusta varten:

Kuinka monta kertaa teit vuonna 2002 seuraavat harjoitukset:

-Merkitse arvo joko tarkkaan méérdén tai arvioon, ei molempiin!

Tarkka méaérd: Arvio:
1) Suunnistusharjoitukset: ~ krt  krt
2) Suunnistuskilpailut: ket ekt
3) Karttojen analysointi: o kat okt
4) Mielikuvaharjoitukset: ~ krt okt

Kuvaile tyypillisinti tekeméési suunnistukseen liittyvii taitoharjoitustasi:

KIITOS VASTAUKSESTASI!
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